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LA PANDEMIA
PASA

“He aprendido
vy soy mas fuerte”™

LA LLAMADA

"Hay unmn nuevo
virus en China”

NUEVOS HABITOS
Y CONFIANZA

“"Me cuido”™
“Veo la oportunidad
de aprender”
"Ayudo a otros”
“Confio en lo que me
esta ensenando”™

NEGACION

“"Esto no va a
ocurrir agui”

RABIA
“¢Porque no se han
tomado medidas antes>?" ",

MIEDO
"cQue va a pasar?”
"&Y si me enfermo vy
no hay medios?”

ACEPTACION

“Estovy triste”

- : e FLIENTE: elpais.com
Me siento vulnerable

Articulo de Filar Jerico
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AREA FiSICA (Salud)

Valor Individual

Promedio

Z
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Apariencia

Nivel de energia

Peso

Dieta equilibrada

Resistencia

Estado de Salud en Eenera!

AREA PERSONAL (Desarrollo Personal)

Valor Individual

Promedio

Soy consecuente

Dedico tiempo al crecimiento personal

Disfruto momentos de tranquilidad

Felicidad

Imagen de mi mismo y autoestima

Tengo vida estimulante (controlo el estrés)

AREA PROFESIONAL (Carrera)

Valor Individual

Promedio

Posibilidad desarrollo

Trabajo estimulante

Trabajo en el lugar deseado

Ambiente de trabajo agradable

Se valoran mis capacidades

Amplio conocimientos y me reciclo

AREA SOCIAL (Amigos y Servicio)

Valor Individual

Promedio

Amistades: calidad

Cuido a mis amistades

Participacion comunidad y trabajos sociales

Disfruto de compania estimulante

Practico el ocio interesante con amigos

Satisfaccion en general con mi vida social
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AREA FAMILIAR (Familia) Valor Individual Promedio AREA ECONOMICA (Dinero) Valor Individual Promedio
Tiempo para la familia Ganancias
Relacion con la pareja Presupuesto personal
Relacion con padres Control de compras
Relacion con hijos Fuentes de ingreso
Relacion con otros miembros de la familia Inversiones adecuadas
Dar prioridad a la familia Balance final mes
AREA OCIO (Entretenimiento) Valor Individual Promedio AREA ESPIRITUAL (Realizacién y Valores) Valor Individual Promedio
Dedico tiempo para el ocio y entretenimiento Tengo claras mis metas
Hago deporte de forma continua Soy congruente en mi vida con mis valores
Lectura / Cine / Teatro / Cultura Actividades para mi crecimiento personal
Elimino los asuntos de trabajo en el ocio Trabajo mis puntos deébiles
Me divierto y participo en el ocio Me preocupo del crecimiento de los mios
Disfruto del tiempo libre en casa y mi soledad Soy responsable con el medio ambiente
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Area a Desarrollar

mm

AREA FAMILIAR
AREA OCIO
AREA FisicA

AREA PROFESIONAL

AREA PERSONAL

AREA SOCIAL

AREA ECONOMICA

AREA ESPIRITUAL
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Inteligencia
Emocional
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AUTO-
CONTROL

\
IE

 CONTROL / NO CONTROL

AUTO -
CONOCIMIENTO

* PROPOSITO AUTO -
MOTIVACION

®

* FILTROS
* CREENCIAS
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EL FILTRO
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10% de las cosas NO
puedes controlar

CORONA

lo que S| puedes
controlar es el 90% que es
como reaccionas ante ello

AUTOCONTROL
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AUTOMOTIVACION

Simon Sinek
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crecimiento

‘Change can be
tough, but I've never
heard anybody say it
wasn't worth it.”

- Carol Dweck,
Mindsst
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ESTRATEGIAS PARA CAMBIAR DE UNA MENTALIDAD FIJAA
MENTALIDAD DE CRECIMIENTO

1. Aprende sobre la plasticidad del cerebro (neuroplasticidad)

2. Enciende tu curiosidad

3. Priorizar el aprendizaje sobre la busqueda de aprobacion

4. Enfocate en el proceso en lugar del resultado final (preferible aprender bien que
aprender rapido)

5. Cometer errores no significa que has fallado

6. Aprende a recibir critica constructiva (bienvenida al feedback)

7. Aprende de los errores de los otros
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PREGUNTAS CLAVES PARA CAMBIAR DE UN TIPO DE MENTALIDAD FUUA HACIA EL CRECIMIENTO

¢Cual fue tu ¢Que pensabas en ese ¢Que ocurrio cuando

éQue ocurrio? . 3
Q estrategia? momento? no se dio el resultado?

¢Queé nuevas
estrategias vas a
implementar? éA
quiéen puedes pedir
ayuda?

¢Como manejaras los
¢Cual es el nuevo pensamientos que
plan? pueden evitar que lo
intentes de nuevo?

é¢Que has aprendido
que te ayudara a
hacerlo mejor la

proxima vez?
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EMOCIONES

AUTOCONOCIMIENTO

FILTROS

AUTOCONTROL QUE CONTROLAS

AUTOMOTIVACION DEFINICION DEL PROPOSITO

PENSAMIENTOS FUOS
GROWTH MINDSET
PENSAMIENTOS CRECIENTES
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TOMAR LA DECISION

MOTIVACION

DISCIPLINA

ACCOUNTABILITY
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NORMALIDAL

PORQUEILA
DAD
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En Zurich protegemos el esfuerzo
de los ecuatorianos para asegurar
el futuro del pais...

#OptimismoZurich

Hagamoslo Juntos
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iGRACIAS TOTALES!

#OptimismoZurich
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